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4 C6eTÖf(crr.  Siti^briiifcret=  u.  Cinj. 


'^orworf. 


SSom  äBunjtfie  erfüllt,  bafe  meine  fcf)It(f)ten 
SSprte  ben  gebeit)Iid^en  2öeg  gum  ©rfolge  ftnben 
mögen,  übergebe  idö  biefe  ber  Oeffent* 

tidflfett.  @0  mandöer,  ber  ben  erprobten  SStnfen 
getreuIicE)  folgt  unb  bemüf)t  ift,  ba§  SBort  in 
^Qt  äu  Jnanbeln,  mirb  mir  für  biefe  Stnleitung 
banfbar  fein,  toenn  er  bie  SBobltot  einer  nu^> 
bringenben  metbobifdfien  ^örberbert)egung  an 
fi(f)  felbft  embfunben  bat.  Ueber  mehrfache  2Tn* 
regung  unb  au§  Siebe  S^ächften  habe  ii^ 
biefe  Serien  gefchrieben.  Siefelben  enthalten 
feine  gelehrten  Theorien,  fonbern  nur  etma§ 
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für  bie  ©efunbfieit  red^t  2)af)er 

mögen  [ie  and)  al§  ^raftifd^eS  5ßabeniecum  für 
jebermann  bienen  unb  namentlidf)  bem  ^urbe* 
bürftigen  feinen  unbebeutenben  $8ef)elf  gur  er* 
febnten  ©efimbung  bieten. 

JHrcf)berg  Bei  ßrcmSmünfter,  Dberöfterr. 

^cr  Siierfaffer. 


Kfllles  für  den  ITlenfchen  nüftliche 
[oll  Semelnguf  werden.-' 


Die  rationelle  Körperbewegung. 

©eift  unb  Korber  finb  imgemetu  enge  mit 
einanber  berfnübft,  fie  bebtngen  eine  gegen* 
jeitige  ©ejunb^eit  unb  niüfjen  in  tnobltntiger 
•Harmonie  erhalten  breiben. 

9?itr  für  ben  Korber  forgen,  f)iefee  ben  33af)= 
nen  ber  hoben  33eftinimung  be§  SWenfeben  ent* 
eilen,  iuie  gutDeilen  ber  ©eifteSarbeiter  bie 
nötige  ©orge  für  feinen  ^örber  öernodbläffigt. 
3fnf  ein  foIdbeS  SSerfönmniS  folgen  oft  förber* 
liebet  nnb  geiftige§  Unbermögen,  ja  fogar  bit* 
tere§  ©tenb  unb  ©iecbtuin. 

©in  gute§  iüiittel  mm,  ba§  einer  guten 
^^örberbflege  boltfommen  gereift  toirb  unb 
überbieS  febem  äu  ©ebote  ftebt,  ift  eine  beno* 
bifdbe,  nadb  guten  ©runbfäben  ouSgefübrte 
^lörberbetoegung.  2)iefelbe  foü  in  ßeibe§übun» 
gen  befteben,  bie  bein  femeiligen  nn* 

geineffen  unb  bon  9flt  nnb  ^ung,  bon  ©efnnben 


G 


iDte  Traufen  leicht  au§3ufül^rert  ftrtb.  (5ine 
fluge,  aKfeitige  2??it§feltätigfeit  ift  aud^  einem 
|)tanIojen  einfeitigen  5ßielgel^en  entfd^ieben  öor= 
äugielien,  inbem  ein  l^albe§  ©tünblein  rotio* 
netter  ^örberbemegung  mel^r  ©eminn  für  (Seift 
nnb  Korber  bringt  qB  ein  ftunbenlangeS 
^erumlaufen. 

SBa§  berftet)t  man  nun  eigentlidf)  unter 
rationetter  ^örberbemegung?  3Ba§  ift  benn 
^eilgbmnaftif  ober  mie  fonft  bie  Dramen  biefer 
mannigfadben  S3emegung§formen  lauten?  Unter 
biefen  S3e3eidbnungen  ift  eben  eine  berftänbige, 
möglid^ft  attfeitige  ^Betätigung  unfereS  58e= 
megung§=2lbbötöte§  gemeint,  beffen  mannig» 
fadbe  SSerridbtungen  feiner  Organe  ifiren 
günftigen  (£influfe  auf  ben  @efamtorgani§muä 
geltenb  madben.  Oaburcb  toirb  einerfeitS  ber 
©toffmedbfel  beförbert  unb  fomit  bie  2fnfamm= 
lung  unbraudf)baren  S3attafte§  berbinbert. 
3Tnberfeit§  aber  mirb,  eben  bebingt  burdf)  ben 
©toffmedbfel,  bie  (Srnäbrung  erhöbt  unb  merben 
bie  Organe  in  ihrer  quantitatiben  unb  quali* 
tatiben  33efdbaffenbeit  berbeffert,  ferner  beugen 
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beriet  ^ertobijtfje  ^ör|)erübungen  aucf)  ©töruu= 
gen  in  ben  Seben§t)erricf)timgen  ber  rotc^tigften 
SIt)bci^^öte  bor,  bie,  tüie  un§  gur  ©enüge  befannt 
ift,  nur  3u  oft  3U  einem  rofd^en,  ja  fogar  un* 
Oorbergefebenen  ®Qfein§enbe  führen  fönnen. 
^m  33efibe  iene§  unbezahlbaren  @cbabe§  einer 
guten  ©efunbbeit  fei  bemnocb  unfere  ifSaroIe, 
ber  ^ranfbeit  borbeugen  unb  bie  gütige 
S^Qtur  hilft  fo  bereitmillig  hieran  mit.  ©in 
grofeer  ^eil  ber  3Wenfcbbeit  toürbe  fdfion  allein 
baburtf)  gefunb  berbleiben  ober  e§  ntieber  U3er= 
ben,  gebrauchten  fie  nur  eine§  ber  bielen  unb 
auch  bem  Slermften  311  ©ebote  ftebenben  2)^ittel, 
nömlich  ba§  ber  bernünftigen  unb  bereits  er= 
miibnten  autecfmäfeigen  33emegnng.  3Sernünftig! 
^a,  geloife  ift  biefeS  SBort  bon  hoher  33ebeu= 
tung,  U)eil  eben  hierin  fo  gemaltfame  gehler 
gefchehen.  ©ine  ^^eloegung,  beren  ©nbe  3ur 
totalen  ©rmübnng  nnb  bollen  ©rfchöbfung  jeg= 
lieber  Kräfte  führt,  ift  felbftberftönblich  nur  ber 
größte  S3arbari§mu§  an  ber  ©efunbheit,  ja  oft 
gleichbebeutenb  mit  unbert)ufetem  ©elbftmorb. 
^ch  bermeife  nur  auf  ein  trauriges  33eifßiel  eines 
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eingefleifd^ten  9'^abf|3ortmQnne§.  unb 

tung  befunben  an  biefem  el^emaB  ferngefunben 
3??enjd^en  einen  fünfunbbreifetgiäbrigen  @rei§. 
(Seit  alDÖIf  fahren,  änderte  er,  betreibe  er  ben 
leiber  übertriebenen  @bort.  9^un  ift  er  bereite 
einem  ßungenleiben  erlegen.  Semegt  hätte  fidh 
ber  9??ann  mohl  genug!  SIber  ob  bernünftig? 
9(Jodh  eine  ähnlidhe  S^atjache.  ©in  Patient  eine§ 
Kurortes  hiübigt  bronipt  unb  gemiffenbaft  bem 
©runbfabe,  bafe  33emegung  namentlidh  für  ben 
tränten  ^örber  überaus  borteilhaft  fei.  ©r  tritt 
eben  au§  einer  S3abetabine  unb  mitt  fidh  burch 
Semegung  ertoarmen.  2)o  liegt  5um  Unglücfe 
ein  föntet  bon  größerem  ©emichte  bor  ihm, 
unb  ber  gute  fchluodhe  ^err  fafet  e§  mit  3'reuben 
unb  hebt  e§  nadh  oben,  ©in  bumbfer  ^tut 
entftrömt  bem  9Wunbe  be§  2trmen  — unb  fein 
fieben  hcitte  geenbet.  Stuf  mich  rnadhte  biefer  galt 
bon  berortiger  Unmiffenheit,  mie  man  fidh  be= 
fonber§  bei  gefchluadüer  ©efunbheit  bernünftig 
unb  amedfentfpredhenb  bemege,  einen  redht  be» 
trübenben  ©inbrud.  Stifo  bemege  2:ich  bernünf* 
tig  unb  deiner  inbibibueüen  S3efchaffenheit  ent* 
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f^)red^enb!  nmfe  bte  $öetoegung,  um  ben 

Spanien  rottoneE  3u  berbtenen,  aud)  mögltd))t 
adfeitig  fein.  liegt  nun  oudf)  bieSbeaüglid^ 
im  guten  SBiffen,  ma§  ber  ©efunbl^eit  guträg» 
lid^  unb  bem  ©egenteile  beSfelben,  einer 
ber  bebeutenbften  goftoren  ber  ^unft,  ber 
^ranft)eit  borgubeugen  ober  eine  ebentuelle  ©e» 
nefung  gu  begünftigen.  Unb  jeber  3Wenfd^  follte 
ficf)  Quc^  einen  gemiffen  ©rab  biefe§  9Biffen§ 
ongueignen  fud^en,  ohne  baburdb  in  bo§  ©jtreme 
einer  übertriebenen  Slengftlid^feit  ober  gar  bem 
eitlen  SBabne  gu  berfallen,  bafe  man  be§  fingen 
fltateg  eines  berftänbigen  SIrgteS  nict)t  mehr  be= 
bürfe.  ^nS3egug  nun  auf  eine  fogar  auf  ben  gar= 
teften  Korber  gemife  günftig  mirfenbe  Se» 
megungSform  bin  id^  in  ber  angenelimen  Sage, 
unb  gmar  burd^  aufmerffameS,  fdf)arfe§  33eob= 
achten  bon  fel)r  günftigen  Erfolgen  unb  reid^= 
lidf)  gefammelte  ©rfabrungen,  einige  für  baS 
leibliche  3BoI)Ibefinben  gang  nü^Iid^e  Sßinfe  gu 
92ub  unb  frommen  ber  3Witmenfd^en  geben  gu 
fönnen.  UngäI)Iigen  f)abe  idfi,  maS  id^  an  mir 
felber  erprobt,  geraten.  SSiele  fiaben  mir  gu 
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meiner  größten  grenbe  mit  innigem  2>anfe  bon 
ben  emt)funbeuen  2öot)ItQten  2)2itteilungen  ge* 
moc^t  unb  mit  ©rängen  ging  man  felbft  an 
midb,  tt)ie  idi  bereite  im  SSortoorte  babon  (Fr* 
tbäbnung  tat,  biefen  ber  (Sefunbbeit  nubbrin* 
genben  unb  tbobIert)robten  SBodf)enturnu§  au 
beröffentlid^en,  um  möglid^ft  bieleu  biefen 
©egen  einer  metbobifd^en  Setnegung  au  ge* 
tbäbren.  ^m  (Sefüble  ber  tiefen  ©anfeSfcbuIb 
einem  tboblerfabrenen  äratlicbengreunbe  gegen* 
über,  ber  mir  felbft  in  ©agen  fditoeren  Seibenä 
trefflicben  fRat,  foluie  gebiegene  Slnfeitung  au 
biefer  (Sbmnaftif  gab,  fühlte  idf)  midb  audb  bi^su 
berbflid)tet-  bobe  nun  einige  fidb  bem  ge* 
funben  biie  bem  franfen  Körper  am  günftigften 
äufeernben  2t?u§felbetbegungen  in  bem  folgen* 
ben  2ßo(benfcbema  aufammengeftellt  unb  feber 
lüirb  burdb  ©elbftbrüfen  balb  berauSfiuben,  tt)a§ 
feiner  inbioibuellen  S3efcbaffenbeit  am  beften 
befommt.  fßor  Inangriffnahme  U)oIIe  -man 
einige  ^aubtmomente  nicht  unbeachtet  taffen. 
1.  fftationette  ^örberübungen  toerben  ohne 
Unterfcbieb  be§  ©efchtechteS  bom  frübeften 
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^inbeSalter  an  bi§  in  bie  ft)äteften  ßeben§» 
jai)re  nur  3um  größten  SSorteile  unternom- 
men unb  finb  bafier  iebermann  nur  auf§ 
märmfte  au  emt)fet)ren. 

2. 2)?an  übe  ftet§  tm  freien  ober  bod^  min- 
beftenS  in  ftaubfreien,  gut  gelüfteten  3im* 
mern  unb  nur  bei  geöffneten  g^enftern. 
luft  barf  felbftberftänblidb  nid^t  berrfcfien.  — 
SDie  ßungentätigfeit  ift  infolge  biefer  Se- 
megunggformen  eine  erhöhte  unb  fomit  audh 
bie  ßuftoufnahme  eine  bermehrte.  S)ie  Sunge 
unb  burch  biefelbe  ber  ^örber  fonn  nur  au0 
guter  Suft  ben  erftrebten  ©eminn  aiehen. 

3.  S)ie  ^örberhaltung  fei  eine  gute.  S)ie  93ruft 
trete  hei^bor,  um  bo§  beffere  Sttmen  3U  be- 
förbern. 

4.  £ie  ^leibung  fei  möglidhft  bequem.  3Wan  ent- 
lebige  fidh  bon  allem,  ma§  bie  freien  S3e- 
megungen  henimt. 

5.  93Iutarme,  franfe  unb  fdhlDädhlidhe  ^erfonen 
müffen  mit  grofeer  $öehutfamfeit  3u  folchen 
93emegung§übungen  fchreiten,  bie  ihnen  nidht 
meniger  al§  ben  gefnnben  unb  robuften  ein 
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grofeeg  SebürfniS  bleiben.  ®tejelben  hoben 
habet  bann  höufiöei-'  au§äuruben.  D^ad^bem  bte 
Uebungen  mit  großer  Obhut  begonnen  mur= 
ben,  bürfen  fie  aber  auch  nur  recht  attniählich 
fteigenb  fortgejeht  merben. 

6.  ^[t  ber  Korber  erhiht/  fo  fchühe  man  [ich  bor 
©rfältungen  jeber  2trt  forgfältig. 

7.  Sine  Uebungen  finb  mit  einer  gemiffen 
©trammheit  au§suführen,  ohne  bafe  man  ba* 
bei  in  ba§  ©jtreme  eine  Uebertreibung  fatle. 
(Srmübung  barf  nicht  eintreten.  Unb  e§  i[t 
beffer,  menig  gut  unb  a^m  SSorteile  üben, 
al§  fich  burch  unfinnigen  ^raftberbrauch 
fchlDÖchen. 

8.  97ach  S^ifch  toie  unmittelbar  bor  bem  ©chlafen= 
gehen  bermeibe  man  berartige  33emegungen 
immer. 

9.  D^ach  SSottenbung  einer  Hebung  ift  anauraten, 
einige  Stugenblicfe  i^aufe  au  hotten,  ehe  man 
aur  nächften  Hebung  fchreitet,  unb  einigemale 
tief  ein=  unb  au^auatmen. 

10.  ©eräte  finb  nicht  erforberlich,  baher  finb  auch 
btefe  S3emegung§arten  überall,  baheim  mie 
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auf  Steifen,  Ieid)t  au^äufü^ren  unb  lueröen 
ftet§  ein  beliebtet  93ebürfni§  für  ben  bilben, 
ber  bie  grofee  SBobitat  in  benfelben  bereite 
an  fidb  embfunben  b^t- 
^cb  gebe  fomit  über  8ur  SluSfübrung  einiger 
UebungSarten. 
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Ülebungßu  für  brn  ßr|lßn 

1.  fiungcttturnen. 

XaSfelBe  ift  für  jeben  3D?enfd^en  ein  böcbft 
notlnenbigeg  ©rforberni§,  ba  ein  ricE)tige§  5ßoII= 
nnb  StuSotmen  ber  Öungen  in  gefunber,  reiner 
ßnft  bon  ungemein  mofiltätigem  ©influfe  auf 
ben  ganaen  ^öri^er  ift.  bringt  ja  bocb  bo§ 
benöfe,  unbraudtibare  S3Iut  in  bie  ßungen,  um 
bort  jenen  mi(f)tigen  unb  für  ben  ©tofftbed)feI 
erforberlic^en  StuStaufcb  boraunetimen.  @e= 
läutert  burd^riefelt  e§  bann  fauerftoffreid^ 
mieber  ben  gangen  ^ör^er,  um  ben  organifdben 
©emeben  D^abrung  unb  ßeben  au  bringen. 
©cf)on  ^it)|)ofrate§,  ber  berübmtefte  Slrgt  ber 
alten  ©rietfien,  fagt:  „©in  gefunbbeit§gemäfee§ 
Sftmen  läfet  noch  immer  auf  Leitung  hoffen, 
menn  audb  bie  übrigen  ßebenSerfcheinungen 
inSgefamt  franfbaft  finb." 
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Unb  ber  grofee  E)Qgtenifd^e  ^raftifer  S)oftor 
9^iemat)er  bemerft:  „Sßa§  @^3eife  unb  Xranf 
für  ben  3??agen,  ba§  ift  reine  ßuft  für  bie  öunge; 
tna§  ©ift  für  jenen,  ba§  ift  unreine  ßuft  für 
biefe." 

©ine  ber  töicfitigften  biätijd)en  33ebingungen 
ift  bor  QÜem  bie  ©orge  für  gefunbe  2ltmung§= 
Organe,  2t?an  öerineibe  baber  ftet§,  beengenbe 
Kleiber  ober  gar  ©dbnürleibdben  gu  tragen  unb 
lege  ferner^  auf  eine  entfbredbenbe  ^örberbal* 
tung  einen  befonberen  SBert.  ®ie  $8ruftmu§fel, 
hDeldbe  burcb  ba§  ^eben  unb  @enfen  ber  fRibbeu 
ba§  ©in=  unb  Slu^atmen  beforgen,  bürfen  in 
ihren  toidbügei^  S3eioegung§funttionen  feinertei 
^Beeinträchtigung  erleiben,  ©egenteil  müffen 
fie  burd]  fleifeige§  Heben  gefräftigt  toerben. 

^ni  folgenben  gebe  id)  nun  eine  emdfeblen§» 
toerte  STrt  unb  SSeife  einer  leicht  ausführbaren 
tüie  beloährten  Sungenghinnaftif.  3Wan  ftede 
bie  güfee  fo  gufanimen,  bafe  fid)  bie  j^erfen 
fdhliefeen,  roährenb  bie  gufefbiben  ungefähr  eine 
gute  ©panne  bon  einanber  abftehen.  (^d)  toerbe 
biefe  ©tedung  ber  ©infachheit  hc^Iber  iin  foH 
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genben  immer  ©runbftettung  nennen.)  ®te 
S3ruft  tDtrb  bet  fcfiöner,  geraber  ^örberbaltung 
geJ)oben  unb  tritt  ftarf  inbem  man  mit 

ben  §änben  am  unteren  ^ruftenbe  nad^l^elfen 
fann.  9^un  toirb  langjam  aber  tief  in  bottem 
3uge  eingeatmet  unb  man  bebe  unterbeffen 
beibe  Slntie  botf). 

33?it  bollgebumbter  ßunge  man  ben 
9ltem  furge  3eit  an.  «hierauf  fenft  man  mit 
fräftigem  fftucfe  bie  Sir  me,  fo  bafe  bie  ge- 

fcbloffenen  ^änbe  ungefähr  in  ©dbulterböbe 
fommen,  unb  ftöfet  bie  Öuft  au§  ben  ßungen. 
Unter  S3eibebaltung  ber  angebeuteten  Slrmbal- 
tung  beuge  man  ben  Oberförber  ftarf  nach 
üorne,  inobei  man  bie  nodb  etoa  in  ber  ßunge 
befinblidbe  Öwft  auSatmet,  um  bann  in  bollem 
3uge  tüieber  einguatmen.  Slnfänger  üben  brei» 
bi§  fünfmal,  fböter  felbftberftänblicb  öfters, 
(©iebe  bie  g^iguren  1 unb  2.) 

®er  SSerfaffer  ift  feinerfeitS  auS  febr  fticb- 
bältigen  Orünben  auch  ber  felfenfeften  Ueber- 
geugung,  bafe  fogar  bei  ßungenleiben,  im  Srcitle 
felbeS  nodb  in  fein  fortgefdbritteneS  ©tabium 
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übergetreten  ift,  bet  täglich  öfterem  unb  gefdhirft 
auSgefübrtem  SSornehmen  berartigen  ßungen» 
turnen§  mie  ber  bteau  notmenbigen,  bon  einem 
erfahrenen  Strgte  geleiteten  ©efamtbiätif  bolle 
Teilung  möglidh  ift. 

©elbftberftänblidh  gehört  bon  ©eite  be§  Pa- 
tienten mittige  unb  bertrauenSbotte  Unter- 
merfung  unter  bie  3lnorbnungen  be§  behanbeln- 
ben  2lrgte§  bagu,  fomie  einige  Hebung,  gebnart 
mit  söher  Slu§bauer  unb  ©ebulb. 

2.  f^ufffrcifen. 

®ie  ^änbe  befinben  fidh  in  ©tühe.  ©§  fann 
febodh  bie  ^anb  ber  ©eite,  beren  bie  S3e= 
megung  auSführt,  aB  Pehelf  3um  ©rmöglidhen 
be§  ©tehen§  auf  einem  Pein  bienen.  ®er  gmeite 
2lrm  bleibt  bann  mohl  mie  angebeutet,  ©in 
Pein  mirb  fo  gehoben,  bafe  ber  bertifal  gehal- 
tene g^ufe  ungefähr  einen  S)egimeter  bom  Poben 
abfteht.  ttlJit  bem  gufee  berfud)e  man  nun,  einen 
möglidhft  großen,  fdhönen  ^rei§  gu  befdhreiben. 
Unb  gmar  bon  redhtS  nadh  linf§  unb  umgefehrt. 
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33?it  bem  äinciten  93etn  iüirb  e&enfo  geübt,  3et)n= 
bi§  slDQusigmal.  (@iet)e  3-) 

3.  5(rincftüf?en  nnrf)  borne  mit  früftigem  3iü(f= 

fd)lmtnge. 

Sie  Sunge  bat  bereite  bon  ber  erften  Uebung 
gebörtg  auggerubt.  ^ni  borteilbaften  2tnf(bluüe 
folgt  ba§  angebeutete  Strmeftofeen  nadf)  üorne, 
ioobei  bie  Haltung  ber  Seine  unb  ber  güfee  bie 
ber  ©runbfteüung  ift.  Sie  au§  Sigur  4 erfidbt* 
lieben,  äiim  ©tofee  bereiten  Strme  loerben  aiem* 
lieb  ftarf  nach  borne  geftoßen  unb  fominen  fo= 
bann  in  borigontalem,  fräftigein  ©cblbunge  nad) 
rüdtoärtg,  unb  gtoar  fo,  bafe  ein  fRüdbrall  ftatt= 
finbet.  Sier*,  ad)t=  bi§  gebumal  gu  üben,  (©iebe 
Sigur  4.) 

4.  fKumbfbcnbcI. 

©runbfteltung.  Sie  .$änbe  befinben  fidb  in 
©tübe.  ^obf  tbie  güfee  bcilte  inan  möglidbft  be= 
toegungglog.  Ser  3KitteIförper  toirb  nadb  rüd» 
tbärtg  unb  borne,  nacb  reebts  unb  linfg  ibie 
noeb  ben  fd)rägen  2)2itteIIinien  gebeugt.  Seim 
fRüdmörtSbiegen  loerben  bie  Saudfinugfeln  an* 
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gesogen.  (@teJ)e  S^igur  5.)  ®ret=  5t§  fünf=, 
f^)äter  öfter,  bt§  sefinmal  üben. 

5.  g^ü^cfto^en  nad^  abhjärtS. 

Sie  (Stellung  be§  ^örf^erS  ift  toie  bte  ber 
borigen  Uebung.  Sie  Sinne  befinben  fidf)  in 
©tübe.  2)?an  bebe  nun  ein  S3ein  bo(b  wnb  ftofee 
e§  geU)Qltig  noch  unten,  berühre  aber  babei 
ben  S3oben  nid^t.  Sie  Seine  toedbfeln  im  ©tofee 
ab.  (©iebe  6.)  ^ünf=  bi§  sebnmal. 

6.  ©eben. 

^n  ber  gang  gleichen  ©tellung  ber  borigen 
Uebung  boftiere  man  ficb  in  ftrammer  Haltung 
bor  einem  ©tuble.  Sie  Sruft  tritt  fchön  berbor. 
SWan  febe  [ich  nun  unb  bebe  ficb  fofort  toieber. 
3ebn=  bi§  stoangigmal.  Sabei  toolle  beobachtet 
toerben,  bafe  bie  Werfen,  toie  angebeutet,  ge» 
fd^Ioffen  finb  unb  toäbrenb  ber  gangen  Uebung 
fo  gu  berbleiben  halben,  (©iebe  S^igür  7.) 

7.  Sa§  Äobfniefen. 

Sie  ©tellung  ift  genau  bie  bon  97r.  6.  3?Jan 
lege  ben  ^obf  bollfommen  gurücf  unb  neige  ibn 
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fräftig  nad^  borne.  ®a§  ^inn  fommt  beim 
S^tdEen  nad^  bormärtS  ber  93ru[t  fo  nabe  Ibte 
möglicb.  S3ei  ben  erfteren  SO^alen  übe  man  nur 
gmei»  ober  breimal,  fbäter  bann  fünfmal  unb 
auch  öfters.  (@iebe  gigur  8.) 
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MßbungBH  für  ben  jraßitßn  ®ag. 

S3emerfung:  93ebor  man  sur  Hebung  9^r.  1 
übergebt,  bcitte  man  borerft  einige  öungen» 
etüben,  5tag,  1,  9^r.  1,  ma§  au(b  jeben  meiteren 
5tag  beobachtet  merben  molle. 

1.  ^er  0alut. 

2>ie  STrme  liegen  an  ben  ©eiten,  toobei  Sin» 
ger  unb  ®aumen  nadf)  unten  geftretft  gebalten 
merben.  ^n  ftrammem  5Cembo  beuge  man  beibe 
Sinne  gugleidb  mie  auch  bie  Stnger  ben  ©dbläfen 
äu.  ©obann  bemegen  ficb  guerft  bie  Stöger  in 
bie  geftredte  Haltung  unb  audb  bie  SIrme  in 
ihre  trübere  Sage  surüd.  .^at  man  bieje  S3e» 
megung  in  ber  angeführten  SBeife  frifdb  äßbn» 
bi§  amanaigmal  auSgefübrt,  bann  übt  man  nodb 
bermafeen  meiter,  bafe,  mäbrenb  fidb  ber  eine 
Strm  unb  bie  .^anb  beugen,  ber  anbere  SIrm  bie 


r 


c 


--  37  — 


t 


38 


entgegengefe^te  Setüegimg  mod^t.  bi§ 

ätpanaigmar.  (©te^ie  S^igur  9.) 

2.  'I)a§  ^fJabtreiBcn. 

«^iergu  iDirb  mand^mal  aucf)  ein  ©tab  (un- 
gefäl^r  70  Qentmetex  Tang)  berlDenbet. 
aber  burdf)au§  nid^t  unumgänglid^  notoenbig, 
ba  e§  ohne  ©tab  bet  einiger  STd^tfamfeit  eben 
fo  gut  Qu§fü]^rbar  ift.  3Wan  ftredfe  bie  Strme  em- 
bor  unb  bilbe  mit  ben  ^önben  eine  S^uft,  qB 
mottte  man  ben  ^anbgriff  eine§  grofeen  9ftabe§ 
faffen  unb  befd^reibe  in  ber  angebeuteten  3Beife 
einen  fd^önen  ^rei§.  SDer  ©tab  bietet  ben  SSorteil, 
bafe  ber  STbftanb  ber  5lrme  immer  berjelbe 
bleiben  mufe.  Slufeerbem  ift  mobl  au  bead^ten, 
bafe  man  in  atten  Sagen  möglid^ft  gleitfie  Ent- 
fernung ber  ^änbe  bom  gebadtjten  3}?ittelbunft 
halte.  Einen  ^ufe  etma§  öorgefebt,  ift  hieau  bie 
geeignetfte  ©tellung.  33ei  ber  97ieberbemegung 
ber  ^änbe  unb  ber  bamit  berbunbenen  0^umbf= 
beuge  nach  borne  laffe  man  fich  feft  in  ba§  ^nie 
be§  borgeftredften  33eine§,  ba§  bei  ber  Stufbe- 
megung  ber  SIrme  unb  9tücfbiegen  be§  0tumbfe§ 
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in  ftorf  geftredfte  ßage  311  bringen  ift.  (Selbft* 
berftänblid)  [teile  man  balb  ben  redeten,  balb 
ben  linfen  S'Wfe  natf)  borne.  SInfange  be- 
reitet biefe  Uebung  3umeilen,  ma§  bie  einzelnen 
Semegungen  anbelangt,  fleine  ©d^mierigfeiten, 
bie  aber  nad^  einigem  Ueben  balb  übermunben 
finb.  S)ie[e  Semegung,  gut  unb  genau  au§ge- 
füf)rt,  äufeert  infolge  ber  bielfeitigen  3Wu§feI- 
arbeiten  bie  befte  SBirfung.  ©olange  man  nid^t 
äu  einer  gemiffen  gertigfeit  gelangt  ift,  übe 
man  fefir  langfam  unb  nur  brei-  bi§  fünfmal, 
fböter  gehn-  bi§  fünfgebumal.  ((Stelle  StQwr  10.) 

3.  Ämc=9luf3ieljcn  ober  SSetn^cbcn. 

©runbfteüung.  2:ie  ^önbe  befinben  fid^  in 
©tübe.  S)ie  93eine  merben  nun  abmedl)felnb,  mäl)» 
renb  ber  übrige  Korber  fid^  in  geraber  Haltung 
befinbet  unb  bei  fd^öner  S3ruftentfaltung  in 
bollfommener  0lul)e  berbleibt,  fel)r  f)odf)  ge- 
flohen, mobei  fidb  ber  gufe  nad^  unten  ftredft. 
5Iuf  Iebtere§  moEe  man  @emidl)t  legen,  meil 
e§  gemöfmlid^  bernadfiläffigt  mirb.  bi§ 

fünfgefmmal.  (@ief)e  Stgitr  H.) 
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4,  ,t>önbc6eugcn. 

Xk  3Tniie  I}dnoen  entlneber  fd)raff  am 
per  ober  [inb  hqcT)  borne  ober  ben  ©eiten 
neftreeft.  2)ie  -§nnbe  finb  offen  gefialten.  9}?an 
beuge  biefetben  ftorf  nad)  nuftoörtg,  fotoie  ent» 
gegengefebt,  ferner^  nach  redit§  nnb  Itnf§.  9?ad) 
inet>rmQltger  SBieberboIung  biefer  oerfd)tebenen 
''•öeugebetoegnngen  ioerben  bte  ^änbe  in  frei» 
fenbe  Srebnngen  gebrockt.  Bdmnäig»  bi§ 
breifeigmof.  (©iefie  giQui^  12.) 

5.  ^te  .^iotfe. 

Xie  ^änbe  befinben  fid)  in  ©tii^e,  fonft  ift 
bie  51'örperfteIIung  ber  hörigen  gteid).  9)?Qn  E)ßbt 
bie  feftgefd)Ioffenen  gerfen  aieinli^  I)od|  unb 
I(if5t  fid),  of)ne  bie  Sage  ber  ,§änbe  gu  önbern, 
in  bie  ^nie.  ©ine  gute  $8rnftf)altung  mirb  babei 
gang  befonbere  S3ead|tung  gu  finben  b^iben.  S)ie 
gefcbloffenen  gerfen  erreichtem  beim  9Zieber» 
laffen  bie  Balance  ungemein,  ©ottte  aber 
jemanb,  toie  e§  oft  borfommt,  biefe  Uebnng 
ohne  umgufippen  nid)t  fertig  bringen,  fo 
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4>o[ttere  er  [icf]  mit  bem  Stücfen  imbc  einer 
SBanb.  Stuf  foldje  3ßeife  l^abe  itf)  biefe  33eUie= 
giiug  felbft  bou  ftarf  giebtleibenbeii  iitteren 
^t^erfüiieii  nodE)  gu  ihrem  nicht  geringen  SSorteite 
gaii3  gilt  nnb  äitm  genügenb  nn^fiihreu 

fehen.  Seim  ©infen  in  bie  It'nie  atme  man  [tarf 
an§  nnb  heim  ©rhehen  tief  ein.  Siinf=  hi§  sehm 
mal.  (©iehe  gigur  13.) 

6.  Ütninhfbrchen. 

S)ie©tettnng  ber  Seine  ift  mie  früher.  Strmc 
mie  ^änbe  finb  nacf)  ben  ©eiten  geftrerft.  3)?an 
brehe,  ohne  ben  fJtnhehunft  ber  Süfee  gn  änbern, 
ben  fftnmhf  mit  9?ad)brncf,  ben  man  bnrdh  bie 
geftrecften  Sfrme  leidht  erreicht,  halb  redht§,  halb 
tinB.  5Der  ^ohf  berhalte  fidh  hei  biefeni  ener= 
gifdfen  ^Drehen  fo  biel  nüe  mögtid)  unheluegt. 
günf=  hi§  aehnmal.  (©iehe  ^ignr  14.) 

7.  9lrniebreheu. 

^ft  man  nad)  biefen  mehrmaligen  ehen  he= 
3eid}neten  Stnmhfhelnegungen  in  bie  alte  ^al= 
tnng  surüdgefehrt,  fo  brehe  man  heibe  Sfrme 
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in  geftrecftcr  .^altiing  um  [id^  felbft.  X-amit  btefe 
'•öetätioung  ber  9^oHimt§fer  gut  gemacfit  luerbe, 
benfe  man  fici^  in  jebe  ^anb  einfacf)  einen 
rer,^  ben  man  mit  9tn[trengiing  eingutreiben 
hätte.  Sünf5el}n=  bi§  breifeigmal.  ((giefee  gig.  15.) 
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Fiö,  2-i 


IfebungBU  für  ben  britten  ®(tg. 

1.  9?mn^)fßcitgcn. 

Sie  ©telünig  ift  gleitf)  IT.,  dlv.  7,  inib  Me 
.*gnnbe  befinben  [id)  babei  in  ©tiiße.  9?iiu  Uürb 
ber  Oberförlier  inögltd)[t  lueit  uadj  norne  imb 
ebenjolueit  nnct)  rüdlinirtg  gebeugt,  ferner? 
iiocf)  imcl)  rcrf)t§  iinb  Iinf§,  Une  bie§  Stgur  10 
geigt.  Sieje  Uebitng  uudle  iiinn  in  ber  auge= 
gebencn  Seife  eiuigeutale  and)  mit  geftredteu 
Strmen  uub  ^önbeii  üoruebmeu.  SreU  bi§  fünf» 
mal,  ffKiter  öfters. 

2.  ^Irmcftüfjcn  und)  oben. 

©teftung  mie  früher.  Sie  9rrme,  bereu 
.*päiibe  gu  gäufteu  gefdjfoffeu  fiub,  ftofee  mau 
fräftig  uad)  oben,  ©ic  febreu  bann  im  S3ogeu 
au  bie  ©eiten  guriiet  uub  giebcu  fid)  gur  ©tofg= 
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Tage  U)ieber  an,  um  Uou  neuem  und)  oben  31t 
[lofeen.  3ebu=  big  slnansigmal.  (@tebe  gigur  17.) 

3.  0<^ulterl^ebeu. 

®ie  Süfee  befinben  fid)  in  ber  ©tellung  ber 
borigen  Hebung.  5Die  ^änbe  fommen  in  bie 
©tübe.  2^an  bebe  bie  ©d}ultern  frijd)  wad)  anf= 
luärtg.  ©obann  laffe  man  bie  ^änbe  frei  bän' 
gen  nnb  bebe  nun  abtoecbfelnb  balb  bie  redete, 
balb  bie  linfe  ©d)ulter  3ebn=  big  sUiansigmal. 
(©iebe  gignr  18.) 

4.  g^erfcubcbcn 

ift  eine  febr  gute  ^öeloegung.  S)ie  ©tednng  ifl 
genau  iuie  früher.  S)er  Mürber  Unrb  auf  bie 
Beben  gehoben  unb  fogleid)  auf  bie  g^erfeu  31U 
rüdgelaffen.  3??au  übe  auerft  mit  beiben  Süfeen, 
banu  abloed)fIunggn)eife  balb  auf  bem  redeten, 
balb  auf  bem  tinfen  Sufee.  ferner  befcbleunige 
mau  biefeg  Sluf=  unb  97ieberbeben  aur  fd)luiiu 
genben  33eioegung.  3ebn=  big  breifeignml. 
(©iebe  Sigur  19.) 
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5.  23ruftf)cöcn. 

2)ic  ^^üL•|Jer^)a^tuug  ift  genau  ber  i)on  9c  r.  4 
gleid).  5Die  93ruft  ift  gut  getiobeu.  ®er  Uuter= 
teib  tuirb  gurücfgeäogeu  uub  bte  ^ruft  gütb 
luäbrenbbeffeu  burcf)  ba§  3iti'üdfbiegeu  ber  in 
©tübe  befiubtid^eu  Sfrme  uadf)  gorue  gebröugt. 
Sei  biefem,  uqc^  Sigur  20  augebeuteteu  9tücf= 
lüärtSbiegeu  ber  9trme,  ba§  siuar  laugfaui, 
aber  fo  roeit  umu  nur  faun,  gu  gefd)el)eu  bat, 
atme  mau  tief  ein  uub  bciIte  bie  Suft  einige 
Wugeublicfe  in  beu  ßuugeu.  S)ie  Suft  ift  foimd) 
au§guftofeeu  uub  bie  Sfrme  iuerbeu  babei  uarii 
OormärtS  bemegt  uub  and)  bie  Sruft  burd)  et= 
lua§  Sorbeugeu  uub  gode  ©ntleeruug  ber 
ßuugeu  gefeuft.  ^ft  fo  biefe  Hebung  beeubct, 
beginne  mau  bou  neuem.  ®rei=,  füuf=  bi§  3ebu= 
mal,  ffüiter  öftere. 

6.  Äobftücnbcn. 

©tediiug  mie  in  9h\  5.  ä)tau  meube  ben 
.Hopf  aber  ja  uid)t  fcbläfrtg,  fouberu  flramm, 
uüe  auf  Hommaubo,  bafb  recbtB  uub  mieber 
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rüdf,  bann  Iinf§  imb  fo  fort.  bretie  man 
aucfj  eiuigemare  bcn  ^obf  of)ne  tu  ber  StnfangS» 
tjaltung  gu  rufien,  bon  ItnB  nadj  re(^t§  imb 
umgefelKt.  92iir  fünf»  bi§  gefinmnl,  öfters 
nid)t-  (®ie^e  gigiir  21.) 

7.  ©ägebetoegung. 

©in  $8ein  mirb  einen  t)alben  @d)ritt  bor» 
gefegt.  3)er  eine  Sinn  foniint  in  bie  ©tii^e,  U)öb= 
renb  ber  anbere  bie  befannte  $8elbegnng  be§ 
$otäfägen§  auSfütirt.  SSie  bie  $öeine  in  ifirer 
©tetCnng  toedifeln,  fo  taufd)en  aud^  bie  Wrtne 
ihre  beloegenben  Sooden,  fünfmal  mit  jebem 
?lrme  bei  S3eginn,  bann  gehn»  bi§  gmangigntaf 
gn  üben.  ((Siebe  gigur  22.) 
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l[ßbungßn  bßs  üißrtßu  ^agß«. 

1.  23cineiücrfcn. 

2:Te  ^Iriiie  befinbeu  fitf)  in  ©tiitsc  nnb  bic 
Süfee  Ijaben  bie  ©rnnbitelfimn  iimc.  ©in  S3ein 
n)irb  min  geboben  nnb  gnt  nn§gc[trccft  gebell- 
ten. ©elbeS  inirft  man  niögtid)it  imcf)  borne. 
9?Qd)bem  man  bamit  in  bie  t'IrfbrnngSftelfnng 
äurü(fgeM}rt  ift,  inerfe  man  baSfelbe  93ein  and) 
energifd)  nad)  rndmärt§.  3b  bead)ten  ift,  baf] 
ba§  Sein  bei  begeidjnetem  Südmnrfe  geftredt 
gehalten  bleibt,  ^[t  and)  bie§  inebrniaB  ge= 
id)el)en,  fo  nimmt  ba§  Sein  bie  Stnfangg- 
[tetinng  ein,  mäbrenb  ba§  glneite  bie  eben  be= 
fd)i'iebenen  Setuegungen  an§fübrt.  3^er  Un- 
geübte tnt  im  Seginne  gnt,  menn  er  fid)  mit 
einem  Wrme  an  einem  ©tnl)te  ober  einer  Sßanb 
einen  ©tübtmnft  berid)afft.  3^ünf=  bi§  fünfgebn- 
nial.  (®icbe  SiQbr  23.) 
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2.  g^aPefifU. 

3Wan  [teile  [idf]  [o,  bafe  bte  grüfee  uugefäl)r 
einen  I^alben  ©d^ritt  t)on  etnanber  ab[tel)en. 
$er  ^ör[)er  toirb  [tarf  gebeugt,  inbem  man  ha- 
bet bte  ^anbe  nad^  borne  böngen  läfet,  um 
gletcbfatn  ein  am  ^obeu  Iiegenbe§  gafe  an  ben 
Saubeitenben  gu  [offen.  S:er  5^'örber  betigt  fiel) 
guriief,  bie  3Trme  toerben  gebettgt  unb  naef)  oben 
geftofeen,  fenfen  [idb  in  bie  ©(bulter- 

höbe  gurüdf  unb  [ebirfen  fidf)  bon  biei'  ctn§  gttr 
^ieberbolung  ber  Hebung  an;  biefelbe  toirb  gut 
att§[aflen,  luenn  man,  inie  febon  erloäbnt  tourbe, 
fidl]  ba§  ^eben  eitte§  [dblueren  Sa[[e§  babei  ber- 
gegemoärtigt.  3lnei=  bi§  gebntnal.  (@iebe 
gigur  24.) 


3.  5lrmc[to^cn  nbioärtS. 

®ie  ^änbe  fcbliefeen  [idb  gur  gauft  unb  bie 
Sinne  fommen  in  bie  93ereitbalte  be§  ©tofeeS 
ttadf)  ablnörtS.  3)?an  ftofje  nun  fräftig  nach  ab= 
U)ärt§.  Sllsbann  beben  [idb  bie  Sinne  in  bie  [eil- 
liebe  ©tredfbalte,  um  bon  hier  Inieber  in  bie  be- 
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(^eid)nctG  ©tof3raoe  iibcräuocl)cn.  SS^citcrer  Gr= 
flänmo  bebarf  bie  l^öc^ft  cinfadje,  nllbefaimtc 
iiub  bem  ^örber  änträglidje  33eiDegimg  nid)t 
meljr.  3el)u=  bi§  gluansigiTiaL  (@tel)e  gigur  25.) 

4.  ^^cincf^rtngeit. 

0 

®ie  Sfriiie  befinbcn  ficb)  in  ©titfee,  Unibrenb 
bie  gil^c  bie  @nmb[tcrfuug  tune  haben.  2)ic=- 
[eiben  foinnien  bnrch  ©bi’ung  in  eine  @ntfer= 
nung  bon  ungefähr  einem  halben  ©d)rttt.  SIn§ 
biefer  ©tellnng  gelangt  man  abermaB  bnrcf) 
bie  höhfßbbc  S3emegnng  in  feine  9Infang§fteI= 
Inng  äiiriicf.  -tho  nnb  tnieber  fann  ber  ©hrung 
nnmöglich  fein,  namentlich  incnn  bei  borge» 
riicftem  9IIter  erft  mit  bem  Heben  begonnen 
timrbe.  ^n  foldien  gnllen  erhielt  man  ein  ahn» 
rid]G§  9tefnftat,  menn  man  ben  einen  ^^nh  in  bie 
ermähnte  holbe  ©ntfernnng  fe|t  nnb  ben 
ameiten  taftmähig  folgen  läfet.  §Inf  bie  grcid)c 
3Beife  madft  man  bie  fRüdbeU)egnng  brei»,  fünf» 
bi§  äehbbial.  (©iehc  gigur  26.) 
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5.  ^lugbciucQUiig. 

Tie  Süf^e  I)aben  bie  ©tcflung  ber  friibercu 
Hebung.  33?aii  achte  auf  eine  fcf)on  niebrinalS 
erlDäbnte  gute  Srntthaftnng.  Tie  uncC)  ben 
Seiten  geftrecften  Strine  nnb  gcümnnten  $änbe 
betuegen  [ich  folnohl  in  und)  oben  toie  nuten  ge= 
luölbten  !öogen  in  horigoutnler  qB  and)  in  ber= 
tifater  9tichtnng.  Tie  gignren  9cr.  27  nnb  28 
oeran[d)anrid)en  e§  5111  ©cniige.  biö 

äiuanäiginal. 

6. 

ä)?an  b^itiere  fid)  Oor  einem  Stnhte  ober 
einer  93anf,  bie  Serfcn  [inb  Uioht  äienilid)  nahe, 
biirfen  aber  ni(^t  gc[d)Io[[en  toerben.  Tie  ^änbc 
liegen  babei  mit  ihren  giütheJi  ®tnht= 

blatte.  9?nn  [d)nede  man  ben  ^törber  nad)  2>2ög= 
Iid)feit  anfinärB,  inobei  51t  beachten  i[t,  ba[) 
man  beim  9tiebcrtangen  [tet§  nur  auf  bie  3chcu 
51t  [tehen  fommt.  Tie  .^änbe  biirfen  felb[tber= 
ftänblid)  ben  ©tiifebiuift  and)  beim  51nffd)nelten 
nid)t  oertaffen.  Ungefähr  sehnmal.  (©iet)c 
Öignr  29.) 
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7.  "Die  ^o^jfntnbe. 

2D?qu  itel^iiic  gii  biefer  Hebung  bie  ©teKimg 
bon  VI.,  9?r.  1.  93ei  33eobad)teu  ber  tüieberer= 
uinl)utcn  guten  33ruftl)Qlte  beginne  inan  ben 
•Uobf  rangfain  iin  .Ttreife  bon  red}t§  nad)  rinf? 
nnb  ningefebrt  rnnbnni  31t  legen.  Xie  Hebung 
inirb  bnrd)  bie  beigegebene  Signr  30  al§  3111’ 
3In§fübrnng  I)inreid)enb  beranfd)anlid)t. 
beginne  übe  man  bödiften^?  3mei=  bi§  biennal, 
ba  fon[t  Ieid)t  bei  nnbor[id)tigeni  nnb  nnber= 
ftänbigem  ^lobfninben  ber  9tnbcn  bceintrad)tigt 
merben  bürfte  nnb  fid)  jogar  .^tobfjdbner3en  eiin 
[teilen  tonnten.  HIfo  ü3or[id)t  babei!  inerft 
ja  oI)nebie§  jcberniann  balb  [elbft,  loie  oft  eine 
2tMeberI)oInng  günftige  fföirfnngen  bat.  5IIl3n 
biel  ift  [tet^  nngefnnb.  5InS  oben  eiibäbnten 
©riinben  bötte  id)  biefc  Hebung  beinabc  ini 
3::nrnn§  bnrd)  eine  anbere  erfebt,  bod)  ba  [ie  [o 
mannigfad)e  SSorteife  311  bieten  bennag,  fo  ift 
cö  gut,  fte  311  tennen.  3^i’t-’i=/  füiH=  bis  3ebnnial. 
(i^iebe  Signr  30.) 
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Kßbmigen  für  ben  fünften  ®ng. 

33Gniei'fuug:  bcu  Ucbungeu  bcö  r)eutigeu 

2:age§  fann  bic  ^^uiigcuggiimaÜtf  oucf)  unter* 
bleiben,  ba  gteicb  mit  ber  erften,  bem  fogeuonn* 
ten  .^iifteln,  eine  gute  Snngenetübe,  nnb  gluar 
bie  eines  ÜnngenfliigetntinenS  berbnnben  ift. 

1.  XnS  .t>üftcln. 

3}ie  giif5e  befinben  [id)  in  ber  ©rnubitettnng 
nnb  bie  Wnne  in  (Stiibc.  Sie  ^änbe  toerben 
nnii  nuflneife  ben  Wdjjet^öbten,  luie  31 

ftar  bnriegt,  näf)er  gebrad)t.  ^'pat  man  nun  baS 
fü  lueit  als  möglid}  getan,  jo  I)ebt  man  bie  red)te 
.^anb  über  ben  .^'obf  nnb  beuge  babei  ben  Cber- 
förber  merfücü  nad)  linfS,  of)ue  babei  bie  »^at* 
tnng  beS  linfen  5[rmeS  unter  ber  2td)fel  51t  an* 
beim,  ^n  ber  befagteu  Stetlnng  atme  man  nun 
einigeniate  tief  ein  nnb  gut  anS.  Ser  red)te 
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5Irm  niiimit  bic  Sone  bc§  linfen  ein,  lpär)rcnb 
Ictsterer  firf)  lnic  friU)er  ber  redete  2[rm  über 
ben  ^iobf  I)ebt  unb  babei  ber  Dberförber  nnd) 
rcd)t§  flcnciot  liürb.  5tud)  in  biefer  Stedunn  i[t 
ber  Snunc  ber  SSorteil  eine^  inebrninlinen  tiefen 
(5in=  nnb  2tn§atinen§  §u  gelnöbrcn.  Xie  3ot)t 
ift  für  jebe  einaetne  Seluenung  mit  lüer=,  fed)ö= 
bi^  3et)mnat  311  benieffen. 

2.  5Ikincbicf)cn. 

Sie  ^üf5e  nehmen  bie  Steltnng,  bnü  bie 
Werfen  nngefcit)r  eine  gute  gnfdänge  bon 
einmiber  entfernt  finb,  möf)renb  bie  ^önbe  im 
Stübe  rnl}en.  ^.Wan  bebe  ben  SSorberteit  be^^ 
red)ten  55nüe§,  ber  fid)  bnnn  nnr  mit  ber 
am  23oben  befinbet.  3lnf  ber  Serfe  nun  mirb  bnö 
23ein  in  ben  beiben  2tid)tnngen,  fomeit  mmi 
bieö  mit  mäßiger  2tnftrengnng  berning,  gebrebt. 
:^ft  biefeä  Sreben  mit  bem  red)ten  93ein  mif 
biefe  äBeife  fünf=  bi$  aebnmat  gefd)eben,  fo 
fommt  bieSteibe  nn  bn§  tinfe.  (®iebeF^ignr32.) 
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3.  Untcrleibeinste^cn. 

^11  ber  ©tettung  boii  9^r.  1 l)ebe  man  Öen 
Sruftforb  l^ocb  unb  atme  tief  ein.  ^ft  bie  öunge 
mit  ßuft  bott,  jo  tialte  man  ben  SItem  an  unb 
3iel)e  gleidj^eitig  ben  Unterleib  ein.  StBbalb 
ftofee  man  bie  öuft  au§  unb  f)ebe  babei  ben 
Unterleib  in  bie  frühere  ßage.  ^^hnmal.  (@iet)e 
Sigur  33.) 

4.  f5^uf?ff)ibcnf)eben, 

®ie  au  biefer  Uebung  erforberlidje  ©tellung 
ift  ibentifdb  mit  ber  bort)ergef)enben.  ®er  $ßor= 
fuü  h^bt  ficfj  möglid)ft  hoch  unb  ber  £>ber= 
t'örber  neigt  fich  babei  nach  borne.  ^n  biefer 
luol)!  ettba§  fd)toierigen  ^'örberhaltung  ber= 
fud)e  man  einige  Sfugenblide  au  berharren. 
J^ünf=,  aehb=  bB  fünfaehnmal.  (©iehe  5i0ur34.) 

5.  9lrmefd)lüingen. 

S)ie  ©tellung  ift  tnie  früher.  ®ie  Sinne  luer= 
ben  borgeftofeen  unb  mit  9^ad)brud  balb  linfS 
unb  red)t§  gefd)lnungen.  ®abei  iuode  man  be= 
ad)ten,  bafe  ^üfee  unb  ^obf  in  ber  Stuhe  ber= 
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bleiben,  ^ot  biefe§  ©cbininnen  fo  ungefä^ir 
fiinfmnl  in  biejer  S^id^tung  ftottgefunben,  bann 
fcbunuge  man  bie  Srrine  ebenfo  oft  bor=  nnb 
rücflnärtS,  inomnf  fie  ini  ©cfilnunge  nad)  oben 
gebmdd  inerben.  2fnd)  hier  beginnt  man  mie 
friiber  nad)  borne,  rüdlnärt§,  red]t§  nnb  Iinf§ 
gu  fc^lningen.  ®cibei  beodite  man,  bab  bie  bei* 
ben  Sinne,  fo  ineit  e§  eben  angebt,  bt^ralfel  ge= 
halten  bleiben.  3b^ci=  bi§  biennal  in  feber  fHid)= 
tnng  ift  b^breicbenb  genng.  (©tebe  Signr  35 
nnb  36.) 


G.  Dbcrförbcrrunbe. 

©ie  Süfie  befinben  fid}  in  ber  ©runbftel* 
Inng,  inäbrenb  bie  Sinne  in  ©tii^e  liegen.  ^n= 
beni  fid)  ber  Cberförber  borbengt,  bemiibt  man 
fid),  mit  felbem  eine  fcböneStnnbe  gn  befdbreiben, 
nnb  glnar  bon  red)t§  nad)  linfB  nnb  and)  nmge* 
febrt.  2)iefe  beseid)nete  ^örberrnnbe  übe  ber 
Slnfänger  langfam  nnb  böcbftenS  breimal,  ba 
erften§  biefe  S3elnegnng  gut  geübt,  anftrengenb 
ift,  nnb  für§  glneite  fid)  böbfig  fleine  ©d)lnierig= 
feiten  in  ber  S-tn§fübrung  infolge  be§  3)?angel§ 
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ber  nötrncn  .^TöuiernclunnMfiett  finben.  (©ielic 
^iaitr  37.) 

7.  Xcr 

©ie  .Qör^.ier[terfuiu]  i[t  tuic  Horf)CV.  5^'ieie 
Ucbimn  erfrf)cint  sUiar  iiii  f(üd[)tiflcii  5tnblicfc 
fpiciciib  leirbt  äu  fein,  crforbert  aber,  imi  mit 
(Srfofn  nngflcfü^rt  31t  mcrben,  in  niancf)er 
.^infid)t  ctmnö  Itebnini  nnb  5(nfnicrffaiiifeit. 
Xie  $tinbc  finb  geftrccft.  2)ie  ?trinc  [inb  3m- 
33rnft  bcrart  gebcngt,  baf5  bie  .^anbfläd)en  nad) 
onf^en  gcriditet  finb  nnb  bie  Ringer  bcinabc  bo5i 
.Qiiin  beriibrcn.  2)cr  rcd)tc  tHrm  mirb  nun  3iem= 
(id)  fröftig  ctmn§  fd)räg  abmnrt§  gemorfen  nnb 
bnbei  bie  .^nnb  [tcirf  nad)  nuten  gebeugt;  )näb- 
renb  bie  red]te  ,^anb  in  it)re  Urftn'nngstage  311:= 
riicffebrt,  übt  bie  üinfe  i^origeö.  äsier=,  nd)t= 
biö  3ebnmal.  (©iebe  Signr  38.) 


IKfibrntgen  für  ben  frd)|!en  ®ag. 

1.  1^cinfrf)Hitnncn. 

®eüor  man  aur  33clnegitng  übergebt,  gebe 
nmit  bte  .^äiibe  in  beii  'Soltte  bn§  ®teben 

auf  einem  23ein  Sdünierigfeiten  machen,  fo 
halte  man  fidb  mit  einer  .$anb.  (Jin  $öein  üenbett 
nun  siemlid)  gleidfimäfüg  aber  friiftig  nad) 
borne  nnb  riidmärtg,  ohne  fid)  gn  beugen. 
3?ad)bem  and)  ba§  gmeite  33ein  baöfelbe  getan 
bat,  fd)mingt  man  bie  ^43eine,  ba§  eine  über  ba§ 
anbere,  nad)  ben  (Seiten  bib.  ®iefe  Uebnng  ift 
bon  einer  äbnrid)en,  bem  5Seinmerfen,  mobl  an 
unterfd)eiben,  inbem  bei  biefer  Uebnng,  mic 
fd)on  ber  ??ame  fagt,  mebr  gteid)mäüige  fd)min= 
genbe  Semegnngen  erfolgen  niüffen,  )böbrenb 
ba§  Seinmerfen  in  momentaner,  abgefebter  nnb 
baber  and)  intenfiberer  93Zn§feItätigfeit  beftebt. 
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'^n  ieber  3Hd)tunci  nier=  bi§  nditninl  ,^it  üben. 
((Siebe  ^to^ir  39.) 


2. 

Steirung  Une  bei  Signi'  3)?an  beob= 
acf)te  eine  ftramrne  ^attimg  iinb  ftredft  bie 
9frme  feitlnörtS,  tDÖbrenb  bie  $änbe  31t  g(äu[ten 
ge|d)Ioiien  inerben.  9hm  brel)t  man  bie  .^nnb 
iin  SBnrselgelenfe,  aB  niöd)te  man  red)t  grofee 
finden  fd)r eiben,  ©rft  rangfam,  Uxiter  be= 
fd)Iennige  man  biefe  freifenbe  93elnegnng.  ^n 
ber  einen  inie  in  ber  anberen  9hd)tnng  luirb 
fiinf3el)n=  bi§  breifngmal  geübt.  (Siebe  gignr 
9?r.  40.) 


3.  ftcittrciben. 

(Die  Süfec  [leben  etlna§  entfernt  boneinanber. 
93eibe  $Irme  [treden  fid)  in  bie  .^öbe  nnb  bie 
Singer  frenaen  fid)  mit  ihren  Sbiben.  9)?it  ben 
gefd)Ioffenen  Sinnen  fcbtage  man  fräftig  gegen 
ben  S3oben,  inbem  man  babei  ben  Sberförber 
möglid^ft  tief  nad)  norne  neigt. 
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''■öci  ber  3SorftcI(uno[,  man  {^obc  niittclft  cinc§ 
id)liicrcu  .^nnimcr§  einen  ^eil  einsutreiben,  tnirb 
man  bieje  Hebnno  flnt  nnb  nnboenmfe  an»= 
fiibren.  3iinf=  bi§  gel^mnal  genügt  noüfommen. 
(Siebe  S^igur  41.) 


4.  ^Rcrfen. 

S'iefeg  i[t  eine  gang  ber  9iatnr  entnommene 
33einegnng§art  nnb  inirft  recht  Inobttnenb  auf 
ben  St'örüer  ein.  3)Zan  [treefe  bie  Sinne  naef) 
oben  nnb  beuge  [ie  bann  gn  ben  Scbnltern 
nieber.  '2^ie  .^änbe  jdblieüen  ficb  hier  binterm 
, Raubte  bnrrf)  gingerfrengen.  ®er  ^obf  ift  ba= 
bei  feft  nad)  hinten  geftennunt  nnb  beinegt  [ich 
Don  red)t§  nadf)  Iinf§. 

®er  Cbertörber  inirb  nnn  einigenmle  in 
allen  möglidjen  Slidjtnngen  gelnenbet  nnb  babei 
bie  S3rnft  in  ®rebbelnegnng  gebracht. 

SII§bann  febrt  man  mit  ben  Sinnen  in  bie 
^üftenbalte  gnriief  nnb  bebt  ein  S3cin.  SaSfelbe 
ift  [troff  nach  ber  Seite  auSgeftredt. 
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2}?an  beti^cgt  jobaim  bcn  SSorfufe  mcbrnioB 
auflnörtg  imb  ablDÖrtS,  redbB  unb  linfs  luib 
berfäbrt  guni  @d}Iuffe  mit  bem  ämeiten  Sein 
ebenjo.  SScim  auef)  biefe  Selnegung  im  Seginn 
unbebolfen  QuSföftt,  fo  get)t  fie  naef)  einigen 
9Biebert)oIimgen  gang  trefflief)  bonftotten,  unb 
mnn  füblt  fidf)  babei  IdoI)!.  fünfmal. 

(Siebe  Sigur  42.) 


5,  Steigen  (öDr=  nnb  rürfluärtS). 

!Sie  ^önbe  befinben  fidb  in  Stübe.  Ser 
redbte  gnfe  fteigt  bor=  imb  ebenfo  toeit  rü(f= 
tDnrt§,  ohne  babei  in  ber  anr  ©enüge  befannten 
©runbftetlung  einen  Dfubebunft  %u  finben  unb 
mieber  in  berfelben  SBeife  nach  borne.  Selbft= 
üerftänblidb  tuirb  aueb  mit  bem  gmeiten  Seine 
biefelbe  Seluegung  an§gefübrt.  ^m  Seginne 
macht  man  füraere  Sdbritte,  bann  größere,  fo 
meit  bie§  möglitf)  ift.  2Iuf  fcblübfi'igen  ^oIa= 
ober  Steinböben  bermeibe  man  berfei  Sen>e= 
gungen,  um  ficb  bor  einem  gefübrlidfen  2lu§= 
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gleiten  gu  betuafjreu.  H)?an  übe  fünf*  bt§  3e£)n* 
mat.  (3ie£)e  g^tgur  43.) 


6.  2)n§  9?cibcn. 

3ur  2tu§fübrnng  biefer  Selpegnng  nel^nte 
man'  bie  ©rnnbfteftnng  ein.  Sie  Strnie  merben 
nac^  üorne  geftrecft  nnb  bie  gebafiten  .^ünbe 
übereinanbergelegt,  mie  ^igur  44  e§  heran* 
fd}anli(f)t.  ?tnn  beginne  man  mit  ben  borigon* 
taten  Srebbemegnngen,  bie  einen  ^'rei§  ein* 
gnfäumcn  hoben,  ©eiibt  mirb  non  recbt§  nad) 
tinf§  nnb  anct}  nnigcfebrt.  Srci=,  fünf*  bis 
gebnmat. 


7.  $öcinfd)tngcn  (feitluärtS). 

Sie  .^änbe  hotte  man  in  ben  lüften,  mäh= 
renb  bie  S'üBc  bie  ©teltnng  hon  borher  ein* 
nehmen. 

9cim  fchlage  man  ein  53ein  feitmärtS  nnb 
bringe  baSfetbe  fofort  mieber  in  bie  atte  ©tet* 
tung  gurürf.  @ang  baSfetbe  gefchicht  mit  bem 
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alDGiten  gitfee.  3it  benierfen  ift,  bafe  beibe  33eine 
in  2(it§füf)rung  biejer  93etnegimg  üollfommen 
geftrecft  gu  Italien  finb.  5ürtf=  bi§  aeiinniQf. 
($ieJ)e  gigur  45.) 


Uebungeu  bes  ftebcuten  ©ages. 

1.  Slntebeugcn. 

S:ie  ^änbe  beftnben  [idf)  in  ©tü^ß.  2Iu§  ber 
©runbfteHung  mad^t  man  mit  bem  linfen  Sufee 
einen  ©d^ritt  feitlid)  nnb  tue  be§gleicf)en  and) 
mit  bem  redeten.  S)ie  ^änbc  bleiben  babei  in 
obiger  Sage. 

©0  [tebenb,  beuge  man  ba§  S?nie  be§  linfen 
SußeS  fo  roeit,  bafe  ba§  redete  baburcb  boHfom* 
men  geftredt  luirb.  9cun  toirb  ber  linfe 
guB  geftredt  unb  fo  fort.  ®ie  Hebung  inirb  am 
beften  mit  einer  geloiffen  9iegelmäfeigfeit  ber 
$öeuge=  unb  ©tredebeloegung  au§gefüf)rt.  5ünf= 
bis  3ef)nmal.  (©iebe  SiQwr  46.) 

2.  Snudjcn. 

S)ie  Werfen  fd)IieBen  fid),  luäbrenb  bie3e£)en* 
fpi^en  in  einem  3^infel  bon  90  ©raben  bon 
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etnanber  abfiel^en.  ginger  finb  geftrecft 

unb  bie  ^änbe  falten  fid)  unter  ben  ^nien, 
är)nltd^  ber  ©ditDiminlage.  3Son  btefer  (Stellung 
au§  läfet  man  ficf)  in  bie  Slnie,  genau  luie  bei 
ber  fc^on  früber  erlnäbnten  ^orfe  unb  atmet 
babei  au§, 

(Sobann  inirb  ber  Körper,  mie  gigur  47 
barlegt,  nac^  auftDÖrtg  gefcbnettt.  ^'e^t  ftrecfe 
man  bie  geldbloffenen  ^änbe  über  bem  ^opfc 
au§.  SBäbrenb  biefer  Slufbetoegung  tnirb  in 
boüem  eingeatmet,  ^n  biefer  Haltung 

toirb  ber  S^orper  mit  geftredften  Strmen  unb 
ben  iüie  aum  «Scbtnimmen  gefd)Ioffenen  $änben 
nadf)  Porne  tief  gebeugt  unb  läfet  fidb  babei  in 
bie  ber  ^od'e  äbniidfie  ^alte  nieber. 

Unter  einem  gieren  fidf)  auch  tnieber  bie 
^änbe  unter  ba§  ^nie  aurüct.  SeimOberförper* 
beugen  unb  bem  ©infen  in  bie  I^odtenbe  Stet» 
lung  atme  man  au§.  S)ie  Hebung  beginnt  Pon 
neuem  burcü  2fuffc^neIIen,  ^önbeftreden  uftp. 
®rei=  bi§  fecf)§mar,  fpäter  öfters.  ((Sie^e  gigur 
97r.  47.) 
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3.  Xcr  SSurf. 

2:ie  Süfee  befinben  ficf)  in  ber  @runb[tel= 
lung.  Sen  linfen  Sinn  lege  man  in  bie  Stü^e 
ober  I)alte  il^n  geftrecft  nac^  rücfmart§,  mäbrenb 
man  ben  geftredfien  rechten  2Trm  fcfiräg  nad^ 
oben  nnb  ftorf  nacf)  anfeen  sroingt.  Iebtere§ 
lege  man  bei  biejer  Hebung  befonbereS  ©emid^t. 
Sie  folgenbe  befannte  2[öurfben>egung  bebarf 
feiner  meiteren  Erörterung,  al§  bafe  man  fie 
fräftig  au§füf)re.  ^ommt  bie  linfe  äur  Hebung, 
legt  fid^  bie  redete  «ganb  in  bie  (Stübe.  Sünf*  bi§ 
aebnmar.  (@iebe  5^9«^  48.) 


4.  ^NinnbbcltJcgmtg. 

Sie  (Steffung  ber  Süfee  ift  toie  bei  9^r.  3. 
Sie  ^Qube  finb  au  gäuften  gefd^Io[jen,  n)äl)renb 
bie  äfrnie  fidt)  an  ben  ©eiten  f)ängenb  befin» 
ben.  9^un  beuge  man,  ol^ne  bie  gufefteHung  nur 
im  geringsten  gu  änbern,  ben  Korber  nad^  ber 
redeten  ©eite  nadt)  unten  unb  tratfjte  mit  bem 
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Piö.  W. 
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rcd)ten  2trnic  bem  23oben  mogltdjft  ual)e  3U 
fonimeu,  U)Ql)reut)  gleichseitig  bie  Unfe  ^anb 
mifgesogen  uhrb,  bofe  fie  fnobt^  unter  bie  (Schüt- 
ter fomint.  Bef)»'  slüQnsignial.  (Siehe 
gigur  49.) 


5.  ^cr  2^ritt. 

Sie  güfee  nehmen  bie  Stettung  ber  hörigen 
Hebung  an.  Sie  ^änbe  liegen  in  bem  Stühe. 
SWan  hebe  einen  guB,  beuge  ba§  ^nie  gut  nach 
oben  unb  ftof3e  if)n  mit  sieinlichem  9Zac^brucie 
nach  borne,  inbem  babei  bie  Beheu,  nicht  ioie 
beim  Bufeftreefen  nach  abluärtS,  fonbern  fo  toeit 
man  eg  nur  immer  bermag,  nach  auftoärtg  ge= 
ridjtet  finb.  ($öei  guhgiclit  gang  befonberg  3U 
embfehten.)  ätian  übe  mit  jebem  grufee  unge- 
fähr fünf-  big  fünfsehnmal.  (Siehe  BiQur  50.) 

6.  Sog  Sdhcbeiu 

Siefe  33elbegung  loirb  sutoeiten  auch  mit 
einem  Stabe  auggeführt  (ungefähr  70  Bßbti- 
meter  lang),  ^ft  aber  botlfommen  gleidjgüttig, 
ob  man  benfelben  gebrand)t  ober  nicht. 
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Ser  liufe  gufe  befindet  ficf)  einen  guten 
0d)ritt  üorne  nnb  bie  9(rnie  finb  geftrecft.  ^n 
biefer  ©telinng  biegt  fid)  llobt  unb  9^umbf 
nod)  rüdlnärtS  nnb  bie  Sinne  beugen  fid)  eben* 
falls  an  ben  ©d)nltern.  Ser  ^örber  läfet  fid^ 
nun  nadf  borne  in  baS  Sinie  beS  borgefebten 
gußeS  unb  babei  [treden  fi(b  bie  Sinne  tbieber 
borluärtS,  alS  fdjiebe  man  etluaS  bor  fid).  Srei* 
bis  fecbSmal,  fböter  bis  aur  bobbellen  3aI)I- 
(Siebe  SiQwr  51.) 


7.  Sinne  freifen. 

Sie  ö'iifee  nebmen  bie  Stellung  ber  Hebung 
9?r.  25  an.  Sie  ^önbe  bolte  man  nad)  borne 
geftredt  unb  beginne  bie  Sinne  fobann  tridjter* 
förmig  a«  freifen.  3ncrft  befdjreibe  man  fleine 
Greife,  bann  größere  nnb  immer  größere,  bis 
baß  bie  SIrme  bei  bicfcn  freifenben  $öeb)egun* 
gen  möglid)ft  nabe  aii’it  .^örber  fomrnen.  ^ft 
biefe  Hebung  aebn=  bis  fünfaebnmal  auf  foicbe 
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Si^eife  liorgenommen  li^orben,  fo  ftrecfe  man  bie 
Sinne  nad)  ben  ©eiten  an»  nnb  freife  mieber, 
luie  frül)er,  in  immer  größeren  S3ögen  in  ber* 
ielbcn  oben,  (©iel^e  S^igur  52.) 
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^rtjlupBmBrkung, 

9^adi  SSeriQuf  bon  bret  bt§  hier  SBod^en,  in 
toeld^er  nmn  biejen  2!iirnu§  mel)rmal§  gut 
burc^gemad^t  t)Qt,  embfieblt  e§  [id),  mit  2tu§= 
uar)me  ber  ßungengbrnnofttf,  bie  Uebungen 
eine  SBod)e  Qu§3ujeben.  @rfabrimg§gemäfe  inirft 
Quc^  biefe  ^ouje  d)of)ItQtig  mit. 

Unb  gum  ©cbtuffe  bemerfe  id^  no(^,  bafe  eine 
3cit,  bie  Quf  joId)e  SSeife  ber  aßot)tfobrt  be§ 
eigenen  ÄörberS  gemibmet  mirb,  red^t  reid)tid)en 
9hiben  bringt,  ^ein  onberer  ©etninn,  jei  er 
geiftiger  ober  moterieder  9?Qtur,  fte'^t  in  einem 
entfernten  SSergfeid^e  mit  iijm.  9^ur  ein  ge» 
funber  ^t'örber  ift  bie  ©rnnbbebingimg  jebe§ 
erfbnefelid^en  SBirfenS.  berebelt  eine 
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berarttge  rationelle  HtJuSfeltätigfeit  ben  5?'ör» 
per,  gibt  il^m  ©legona  ber  Rottung  imb  berleibt 
feinen  S3etoegungen  äftbetifd^e  Harmonie  bi§ 
in§  fpätefte  Sitter,  ^er  fo  gepflegte,  gleidfifan! 
mit  pppfifd^er  Slontine  unb  elaftifcper  ©emanbt» 
beit  QuSgeftottete  Körper  fcpüpt  and^  sutoeilen 
trefflid^  bor  UngliidtSföllen  nnb  ©türaen  feg= 
lidf)er  Slrt,  bie  bem  Sl?cnfdl)en  burcp  inannigfodpe 
3nfälTigfeiten,  nanientlicf)  in  ©rofeftäbten  bei 
ben  inoberncn  fD?affenoertebr§niitteln  fo  bänfig 
begegnen  fönnen.  Slndf)  ber  moplmeinenbe 
gnniilienooter  oerfänine  nid)t,  fein  Sliigenmerf 
in  bicfer  t^inficpt  anf  eine  bernünftige  förper= 
lidfic  ©raiepung  ber  ©einen  au  ridpten. 

Unb  felbft  jeber  ©taat,  ber  ben  ,?^inbern 
im  früben  Sllter  in  ber  ©dpule  ftf)on  eine  ber* 
artige  rationelle  leiblidpe  Sln§bilbung  ange* 
beipen  läfet  unb  burdp  S3eleprung  unb  Stuf* 
munterung  bafür  forgt,  baß  audp  ben  podp- 
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iDtd^tigen  ^BetoegungS » tute  5ltmung§organen 
be§  iiienfc[)Iic^cu  Organt§mu§  jeberseit  Me  not= 
luenbige  ^Pflege  guteil  tüerbe,  ift  iinb  inar  ftet§ 
iDoMbefteHt  unb  bIüJ)t  tn  einem  b^)Q[if^)en  mie 
geiftigen  können  einer  gefunben  imb  qu§* 
bauernben  Generation. 


